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《學生午膳營養指引》

（2017 年 6 月版）

  

                                              

  

《學生小食營養指引》

（2018 年 10 月版）

 

 

活動日誌

4 月

「開心『果』月」2020

世界肥胖日 2020

今年 3 月 4 日是一年一度的「世界肥胖日」，我們呼籲大家繼續努

力，防控兒童的肥胖問題。

研究顯示，過重和肥胖兒童很容易到成人期仍然肥胖，並有較大風險

患上如糖尿病和心血管病等非傳染病。有見及此，自 2006/07 學年

起，衞生署與各政府部門及機構合作，在小學開展「健康飲食在校

園」運動，以改善學童的飲食習慣，讓他們得以健康成長，並提升學習效率。我們

亦制定《學生午膳營養指引》及《學生小食營養指引》，作為學生飲食模式的重要

參考。在 2009/10 學年，我們推出「至『營』學校認證

計劃」（認證計劃），而取得認證資格的學校須根據以上

兩本指引的營養要求，持續實施行政措施，提供健康午膳

和小食，並進行相關教學及宣傳，為學生建立重視營養的

學習環境。

衞生署的資料顯示，本港小學生的過重及肥胖比率近年有下降的趨勢，但 2018/19

學年的相關比率仍高達 17.4%（見圖一），換言之，約每五名學生便有一名屬於過

重或肥胖。有關比率得以持續下降，實在有賴許多健康促進夥伴的共同努力，當中

學校、食物供應商和家長的角色尤其重要。就讓我們繼續為孩子們建立有利健康飲

食及足夠體能活動的環境，遏止兒童肥胖問題。

圖一：香港小學學童過重及肥胖率 （資料來源：衞生署學生健康服務）
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小學飲食模式評估研究 2018 

 

為進一步改善認證計劃，並確立未來健康飲食推廣的規劃與執行，衞生署繼 2012 年後，於 2018 年再次進行

「小學飲食模式評估研究」。該研究評估現時本港小學生及家長對健康飲食的知識、態度和行為，並收集相關

數據以了解小學校內的飲食環境。 
 

研究以分層群組抽樣方式選出 95 間小學，分別是 22 間已獲取認證計劃中認證資格的學校、21 間參與認證計

劃但未獲得認證資格的學校和 52 間未參與認證計劃的學校。受訪者為小四和小五學生及其家長，以及校長或負責膳食安排

的學校代表。除問卷調查外，研究人員亦到訪學校，檢視校內提供之小食和收集午膳餐款樣本進行分析。研究的結果，現

撮要如下： 

   
 

 
 

 

 

 

 
 

  

                            

  

「健康飲食在校園」營養培訓工作坊

健康飲食在校園 － 校園快訊                                  2020年3月號 

健康飲食政策  大部分學校（84%）表示已制訂健康飲食政策 

 

午膳 

 共收集328個午膳餐款樣本 

 與2012年同類型研究相比，午膳中提供「鼓勵多供應的食品」的比例由20%增至31%，同時提供「限制

供應的食品」的比例明顯由62%下降至20%，而「強烈不鼓勵供應的食品」則由11%下降至1% 

 只有24%的樣本以3：2：1的比例提供穀物類、蔬菜類及肉類 

 蔬菜供應量符合衞生署建議（即包括最少一份蔬菜）的午膳比例則由75%下降至25% 

 超過七成的學校（73%）希望午膳供應商參與「學校午膳減鹽計劃」，而接近一半（47%）希望午膳供應

商提供的午膳全部減鈉 

小食 

 超過三分之一的學生（36%）表示每天吃小食一次或以上，而7%更會每天吃小食三次或以上 

 與2012年同類型研究相比，小食部中屬於「少選為佳」產品的比例則有下降，食品由66%下降至41%，

而飲品由67%下降至55% 

水果及蔬菜* 

 大部分學生（90.4%）表示喜愛進食水果，而69%學生則表示喜愛進食蔬菜 

 超過一半的學生（52%）每天進食水果一次或以上；四分之三的學生（77%）每天進食蔬菜一次或以上 

 若以蔬果總數作計算，11%的學生每日平均進食四份或以上蔬果，而每日平均進食為2.1份蔬果 

學生及家長

對健康飲食的

知識和態度

 

 

 

 超過七成的家長（76%）及學生（70%）能正確指出建議午膳中穀物類、蔬菜類和肉類所佔餐盒容量的比

例為3：2：1 

 大部分家長（88%）及學生（70%）能同時正確指出脂肪、糖和鹽屬於健康飲食中「三低一高」的「三低

」營養成分；雖然接近七成的家長（67%）能正確指出膳食纖維是當中的「一高」，但答對的學生卻不足

四成（37%） 

 

 
 

*註：根據本港的飲食金字塔，六至十一歲兒童每天應至少吃兩份水果及兩份蔬菜。

另外，值得鼓舞是大部份（82%）參與了「至『營』學校認證計劃」的學校均表示在參與計劃後，學生的飲食

習慣有所改善；同時，認證學校在各方面的表現（如提供水果的次數，以至其學生與家長對健康飲食的知

識），均比參與學校及未參與學校優勝。

綜合以上結果，我們建議：

1. 午膳供應商應確保學生午膳內符合《學生午膳營養指引》中的建議，如提供最少一份蔬菜，並把午膳中穀物類、蔬菜類

和肉類的比例維持在 3 ： 2 ： 1。學校應與午膳供應商及家長合作，確保學生每天在校內可進食最少一份水果。

2. 學校應繼續恆常監察校內小食的供應，積極考慮從小食部和自動售賣機中除去「少選為佳」的食物和飲品。

3. 學生從小建立健康飲食習慣，學校和家長的配合至為重要。家長應配合與學校一同監察校內膳食的質素，並在家中實踐

低油鹽糖、多菜少肉健康飲食原則，為子女的健康打好基礎。

截至 2020 年 2 月 29 日，已有超過 270 間小學參與「至『營』學校認證計劃」，佔全港小學超過四成，而當中 139 間小學

更已成功取得認證資格。尚未加入本計劃的小學，歡迎隨時報名，詳情可瀏覽「健康飲食在校園」運動專題網頁或與本署

健康推廣主任何女士（電話： 2835 2118）聯絡。
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